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Resum
Els objectius d’aquest estudi van ser la identificació dels mitjans de recuperació i d’ajuts ergonutricionals empleats per part dels 
entrenadors participants en els IV Jocs Intercol·legiats d’Amèrica Central i del Carib, així com la causa o raó per la qual s’empren. 
Mètodes. A través d’una enquesta validada, es va desenvolupar un estudi descriptiu i tall transversal on van ser enquestats 41 entre­
nadors (36 de sexe masculí i 6 de femení) de 13 modalitats esportives i de 8 països entre els dies 10 i 15 de novembre de 2013, a la 
ciutat d’Armènia, Colòmbia. Resultats. El 87 % del personal entrenador enquestat utilitza algun mitjà de recuperació amb els seus 
esportistes posteriorment a un entrenament o competició esportiva, sent l’estirament (91 %) i el massatge (66,6 %) els més utilitzats; 
establint que el principal motiu d’ús d’aquests recursos és la facilitat d’aplicació d’aquestes tècniques. Respecte als ajuts ergonutricio­
nals, el 68 % dels entrenadors en fa ús habitual, subministrant les vitamines (46,4 %) i les begudes hidratants (32,1 %) en primera i 
segona instància; per la seva banda es va determinar que la principal causa d’utilització d’aquests suplements alimentaris és el criteri 
personal de l’entrenador/a. Conclusions. La majoria d’entrenadors utilitzen els mitjans de recuperació per facilitar la recuperació 
física dels seus esportistes, però els seus dos recursos més utilitzats compten amb poc suport científic. Malgrat que un major percen­
tatge d’entrenadors utilitza ajuts ergonutricionals amb els esportistes per restablir les seves fonts energètiques i restauració de teixits, 
aquests requereixen de més acompanyament i assessoria per part de professionals experts en nutrició.
Paraules clau: recuperació física, rendiment esportiu, entrenament esportiu
Abstract
Recovery Media Used by Coaches in the 4th Intercollegiate Central American and Caribbean Games
This study aimed to identify the means of recovery and nutrition supplements used by the coaches in the 4th 
Intercollegiate Central American and Caribbean Games and the reason for their use. Methods. Using a validated survey 
a descriptive and cross sectional study surveyed 41 coaches (36 male and 6 female) of 13 sports disciplines and from 8 
countries between 10 and 15 November 2013, in the city of Armenia, Colombia. Results. 87 % of respondent coaches used 
at least one means of recovery with their athletes subsequent to a workout or athletic competition, with stretching (91 %) 
and massage (66.6 %) the most used, and the main reason for using these resources was the greater ease of use of these 
techniques. Concerning nutrition supplements, 68 % of the coaches regularly used them, providing vitamins (46.4 %) 
and sports drinks (32.1 %) in first and second place, with the main cause for the use of these food supplements being 
the personal opinion of the coach. Conclusions. Most coaches use means of recovery to facilitate the physical recovery 
of their athletes, but the two most used resources have little scientific support. Although a higher percentage of coaches 
used nutrition supplements for athletes to restore their energy sources and restore tissue, they require greater assistance 
and advice from experts in nutrition.
Keywords: physical recovery, sports performance, sports training
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A Introducció
En les últimes dècades, l’entrenament esportiu ha 
tingut gran influència de les noves troballes científiques, 
la qual cosa implica que els entrenadors han d’estar ac­
tualitzats en el desenvolupament, control i aplicació 
d’aquests nous dispositius de millorament per aconseguir 
més bons resultats (Palao, 2012). 
D’igual manera, l’alta exigència en l’actualitat es­
portiva requereix processos d’entrenament amb altes 
intensitats i llarga durada, ocasionant gran demanda 
energètica i estrès morfofuncional que es reflecteix en 
la fatiga muscular, la qual cosa disminueix les respostes 
immunològiques de l’esportista condicionant en alguns 
casos el rendiment atlètic i el seu estat de salut (Pra­
das, 2009). Per tant, en diverses circumstàncies s'han 
d'aplicar períodes llargs de descans que os cil·lin entre 
72 i 96 hores per aconseguir una recuperació total i 
amb això minvar el risc de sofrir lesions (Ispirlidis et 
al., 2008). 
En ocasions, el calendari competitiu és molt per­
llongat i dens, requerint que els esportistes compe­
teixin diversos dies successius; aquests esforços 
consecutius generen gran fatiga muscular, la qual en 
algunes ocasions es torna crònica, reflectint­se en una 
disminució del rendiment físic, dificultats per aga­
far el son i lesions musculars entre altres aspectes. 
Aquests són elements que contribueixen al fet que es 
generin retirades temporals o permanents dels escena­
ris esportius (Freitas, De Souza, Oliveira, Pereira, & 
Nakamura, 2014).
Segons Martínez i Sánchez (2013), la recuperació fí­
sica d’un/a atleta és un dels factors més determinants i 
influents en el rendiment esportiu; especialment, quan 
es presenten sessions d’entrenament o competició en una 
mateixa jornada o en dies consecutius que redueixen els 
períodes de descans. Aquests aspectes van en detriment 
dels processos metabòlics, morfològics i fisiològics na­
turals de l’ésser humà, els quals requereixen d’un perío­
de de descans i restabliment per no alterar l’homeòstasi 
de l’organisme. 
Els mitjans de recuperació segons Rey, Lago­Peñas, 
Lago­Ballesteros i Casáis (2011), es classifiquen en qua­
tre categories d’acord amb les seves característiques, 
una d’elles són els mitjans de recuperació activa, en la 
qual s’empren elements com el trot suau i l’estirament 
muscular. Un altre grup són els mètodes fisioterapeutes, 
on comptem amb la massoteràpia, electroteràpia i hidro­
teràpia. Així mateix, també hi ha els mètodes ergonutri­
cionals, formats per les vitamines, aminoàcids, creatina 
i begudes energètiques entre d’altres. Finalment, trobem 
els de recuperació passiva entre els que hi ha el somni i 
el descans.
L’entrenament constant i la competició esportiva im­
pliquen demandes energètiques considerables, per tant 
és necessari mantenir la glicèmia a uns nivells iguals als 
requeriments de l’acció, per a això és ineludible man­
tenir una ingesta permanent d’hidrats de carboni d’alt 
índex glicèric mitjançant begudes isotòniques i aliments 
(Baker, 2013). 
També és important tenir en compte, que en es­
ports anaeròbics on s’utilitza la fosfocreatina (PCr) 
com a font energètica, és convenient la suplementació 
de monohidrats de creatina i proteïnes per al restabli­
ment del glucogen muscular (Martínez & Urdampi­
lleta, 2012). Cadascun dels aspectes abans esmentats 
són de gran importància i utilitat en la performance i 
salut dels esportistes, ja que amb això s’aconseguei­
xen millors processos de restabliment físic i energè­
tic, i repercuteix favorablement en la disminució d’al­
guns riscos de lesions generats per la fatiga muscular; 
es tracta d’un fenomen inevitable en individus que es­
tan sotmesos a processos d’entrenament o competició 
extenuants. 
Per tant, la present tasca investigadora va tenir com 
a finalitat identificar tant els mitjans de recuperació, 
així com la causa o raó per la qual són emprats per part 
dels entrenadors participis en els IV Jocs Intercol·legiats 
d’Amèrica Central i del Carib.
Materials i mètodes
Tipus d’estudi
Dins de l’enfocament quantitatiu va ser un estudi 
amb abast descriptiu i tall transversal.
Població i mostra
En el procés de selecció dels entrenadors/es, no va 
ser possible obtenir la dada del total dels participants 
en els IV Jocs Intercol·legiats d’Amèrica Central i del 
Carib, atès que l’organització no la coneixia, doncs la 
categoria “oficials” incloia tant els entrenadors com els 
responsables del material, mecànics, personal mèdic, 
jutges, delegats, tresorers i altre personal que no era 
d’interès per a aquesta recerca. Per tant, van ser enques­
tats 41 entrenadors (36 de sexe masculí i 6 de femení) de 
13 modalitats esportives i de 8 nacionalitats (Colòmbia, 
  
73
Mitjans de recuperació utilitzats per entrenadors en els IV Jocs intercol·legiats d’Amèrica Central i del Carib
Apunts. Educació Física i Esports. 2016, núm. 125. 3r trimestre (juliol-setembre), pàg. 71-78. ISSN-0214-8757
P
R
EP
AR
AC
IÓ
 F
ÍS
IC
ACosta Rica, Guatemala, Mèxic, Nicaragua, Panamà, Re­
pública Dominicana i Veneçuela) seleccionats per con­
veniència. 
Criteris d’inclusió
Les persones participants havien d’estar inscrites ofi­
cialment pels seus respectius països i incloses en les de­
legacions oficials, com a entrenadors, directors tècnics o 
preparadors físics.
Procediment
Les dades van ser recollides tant en els llocs de com­
petició com en els allotjaments de forma personal entre 
els dies 10 i 15 de novembre de 2013, a la ciutat d’Ar­
mènia (Colòmbia). 
Instrument
Es va aplicar una enquesta que va ser desenvolupa­
da en un altre estudi amb característiques similars per 
Moreno, Ramos i Álzate (2013), la qual prèviament 
va ser dissenyada pel grup investigador amb l’acompa­
nyament i assessoria d’experts en l’àrea. Posteriorment 
va ser sotmesa a validació per un grup de personal 
acadèmic investigador de diverses universitats colom­
bianes, com per entrenadors amb gran experiència en 
les temàtiques relacionades amb els mitjans terapèutics 
de recuperació orgànica i ajuts ergonutricionals en es­
portistes. L’enquesta va ser aplicada personalment per 
un grup de col·laboradors que van ser capacitats amb 
anterioritat. 
1. ¿Utilitza mitjans de recuperació posteriorment a 
les sessions d’entrenament o competició amb els seus ju-
gadors? Si la resposta era afirmativa, havien de seleccio­
nar una o diverses opcions entre massatge, estiraments, 
crioteràpia, hidroteràpia, sauna, bany turc i d’altres. Per 
la seva banda havien d’argumentar el motiu(s) pel qual 
l’utilitzaven amb les opcions següents: té major facilitat 
d’aplicació; és el més apropiat per al seu esport; no sap 
utilitzar els altres; no compta amb una infraestructura 
propícia per emprar els altres; considera que els altres 
mitjans no són tan benèfics; és la que li recomana el cos 
mèdic. Altres causes, quines?.
2. Utilitza ajuts ergonutricionals durant la prepara-
ció o competició esportiva? Si la resposta era afirmati­
va, havien de seleccionar una o diverses opcions entre: 
vitamines, creatina, begudes energètiques, begudes hi­
dratants, aminoàcids, dieta hipercalòrica, altres?. També 
havien de triar el motiu(s) pel qual ho utilitzaven, tenint 
les possibilitats següents: segons el seu criteri és la més 
indicada per als seus esportistes; és la que s’ajusta al seu 
pressupost; té millors efectes en els seus esportistes; no 
confia en l’efecte de les altres; és la preferida dels seus 
esportistes, és la que li recomana el cos mèdic. Altres 
causes, quines?
Anàlisi estadística
Es va elaborar una base de dades al programa Excel 
2010, en què es van tabular les respostes per fer anàlisi 
de percentatges. No es va realitzar un altre tipus de trac­
tament estadístic, a causa que les característiques de les 
preguntes qualitatives no donen possibilitat d’un altre pro­
cés quantitatiu.
Consideracions bioètiques
La participació dels cos tècnic va ser voluntària, 
tenint present la Resolució 8430/1993 del Ministeri de 
Salut a Colòmbia, per la qual s’estableixen les normes 
científiques, tècniques i administratives per a la recerca 
en salut (República de Colòmbia, 1993); se’ls va lliu­
rar el consentiment informat, en el qual s’informava que 
la participació seria voluntària, garantint l’anonimat i la 
certesa que la informació recollida tindria únicament ús 
acadèmic. 
Resultats
El 87 % d’entrenadors (36 subjectes) van utilitzar un 
o diversos mitjans de recuperació física un cop realitzat 
l’exercici i que s’especifiquen en la taula 1.
5 
Taula 1. Freqüència i percentatge dels mitjans de recuperació 
física emprats pels entrenadors. (Font: elaboració pròpia)
Mitjans de recuperació Freqüència Percentatge
Estiraments 32 91
Massatge 24 66,6
Hidroteràpia 21 58,3
Sauna 15 41,7
Bany turc 12 33,3
Crioteràpia  4 10,5
Descans  3 8,3
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A Raons per a la utilització dels mitjans de recupera-
ció física: els entrenadors van argumentar l’ús de l’esti­
rament com a primera causa, per la facilitat d’aplicació 
que aquest mitjà presenta (88,9 %). El segon argument 
va ser que no compten amb una infraestructura propícia 
(66,7 %). El tercer argument amb major percentatge 
de resposta, va ser que l’estirament i el massatge són 
els mitjans més apropiats per al seu esport (55,5 %). 
La quarta causa amb major percentatge de resposta, va 
ser la recomanació del cos mèdic per a l’ús del massat­
ge, hidroteràpia, sauna i bany turc (44,4 %). El cinquè 
component és que creuen que els altres mitjans no són 
prou beneficiosos (22,2 %). La causa que va presentar 
el menor percentatge va ser que no saben emprar altres 
mitjans (11,1).
El 68,3 % dels entrenadors (28 subjectes) van utilit­
zar un o diversos ajuts ergonutricionals, representats en 
la taula 2.
Raons dels entrenadors per a la utilització dels ajuts 
ergonutricionals: el 32,1 % argumenta que es basen en 
el seu propi criteri; el 28,6 % en la recomanació del cos 
mèdic; el 25 % en el seu pressupost; el 17,9 % en les 
preferències dels esportistes; finalment, el 7,1 % no con­
fia en els efectes d’aquests ajuts ergonutricionals.
Discussió
Com els objectius d’aquest estudi eren la identifica­
ció dels mitjans de recuperació i ajuts ergonutricionals 
utilitzats pels entrenadors participants en els IV Jocs In­
tercol·legiats d’Amèrica Central i del Carib, així com 
determinar­ne la causa o raó de la seva utilització, a 
continuació es presenta una anàlisi i discussió dels resul­
tats trobats.
L’estirament i el massatge van resultar ser els dos 
mitjans de recuperació més utilitzats per part dels en­
trenadors assistents als IV Jocs Intercol·legiats d’Amè­
rica Central i del Carib, la qual cosa va coincidir amb 
l’estudi desenvolupat per Moreno et al. (2013) amb 
entrenadors concurrents als Jocs Sud­americans 2010, 
els quals també van preferir les dues tècniques abans 
esmentades, malgrat que ells treballaven amb una po­
blació amb característiques diferents, en ser esportis­
tes professionals d’elit internacional. Breument podem 
dir que per a aquests dos casos, independentment del 
nivell d’entrenament i capacitat competitiva dels atle­
tes, els entrenadors prefereixen l’estirament i el mas­
satge com a mecanismes de recuperació en els seus 
esportistes. 
Com s’aprecia a la taula 1, l’estirament va ser el 
mitjà de recuperació preferent i millor acollit pels entre­
nadors d’aquest treball, degut en gran mesura a la facili­
tat d’aplicació que requereix aquest procediment, sumat 
al fet que no necessita una infraestructura especial per al 
seu desenvolupament. 
Davant les presents troballes, hi ha recerques que 
indiquen que els exercicis d’estirament relaxen el mús­
cul i disminueixen l’acumulació de l’àcid làctic, afa­
vorint la recuperació física (Chen et al., 2011; Miladi, 
Temfemo, Mandengué, & Ahmaidi, 2011), però també 
hi ha altres postures com la de Marín et al. (2012), 
que argumenten que la recuperació activa, dins de les 
quals s’inclou l’estirament, és una tècnica molt utilit­
zada en els processos de recuperació física particular­
ment en els esports de conjunt, encara que té poques 
evidències científiques sobre els efectes que pugui te­
nir­hi. Aquesta postura és ratificada per Torres, Ri­
beiro, Duarte i Cabri (2012), que després de realitzar 
una revisió sistemàtica i metaanàlisis, van concloure 
que l’estirament no té gaire suports científics sobre els 
efectes en la recuperació i regeneració muscular poste­
xercici. 
Una cosa que s’ha de tenir present, independentment 
dels anteriors plantejaments acadèmics respecte als exer­
cicis d’estirament, és que aquesta activitat és molt utilit­
zada en la quotidianitat per entrenadors i esportistes des­
prés d’un esforç físic, a causa de la tradició cultural que 
té en la comunitat esportiva. A més, sumat a la facilitat 
que presenta per a la seva execució, en la qual busquen 
estirar i relaxar els músculs, la qual cosa contribueix a 
la disminució de la fatiga muscular. 
El massatge va ser el segon mitjà de recuperació 
de preferència per part de la població d’estudi, el qual 
malgrat l’acceptació que té per part dels entrenadors 
com un subministrament apropiat per obtenir una mi­
llor recuperació física, és un mecanisme que presenta 
5 
Taula 2. Ajuts ergonutricionals utilitzats pels entrenadors. (Font: 
elaboració pròpia)
Ajuts ergonutricionals Freqüència Percentatge
Vitamines 13 46,4
Begudes hidratants  9 32,1
Creatina  7 25
Begudes energètiques  6 21,4
Aminoàcids  5 17,9
Dieta hipercalòrica  4 14,3
Altres  2 7,1
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Acontrovèrsia en la comunitat acadèmica enfront dels 
possibles efectes terapèutics que ocasiona; ja que un 
estudi va demostrar que el massatge contribueix a la 
relaxació muscular postexercici (Arroyo et al., 2008). 
Tanmateix, altres autors com Wiltshire et al. (2010), 
argumenten que aquest no repercuteix favorablement 
en la recuperació física, sumat a Delextrat, Calleja, 
Hippocrate i Clarke (2013) que sostenen que hi ha al­
tres mitjans més efectius com la hidroteràpia. Aquests 
dos últims arguments es reforcen amb l’estudi de 
 Tejero, Membrilla, Galiano i Arroyo (2014), on des­
prés de realitzar una revisió sistemàtica d’articles refe­
rents als efectes terapèutics del massatge, van conclou­
re que si bé hi ha alguns indicis sobre l’efecte favorable 
d’aquesta tècnica, encara falten estudis per confirmar 
la seva eficàcia. La hidroteràpia, malgrat que és el mit­
jà de recuperació amb major evidència científica sobre 
els efectes terapèutics que proporciona en l’organis­
me segons Ascensao, Leite, Rebelo, Magalhäes i Ma­
galhäes (2011) i Rowsell, Coutts, Reaburn i Hill­Haas 
(2011), va resultar ser la tercera tècnica més utilitzada 
per a aquests processos per part dels entrenadors del 
present estudi, sent emprada pel 58,3 % d’aquests. Els 
anteriors autors argumenten que l’aplicació de la hidro­
teràpia genera unes respostes fisiològiques favorables 
per a la recuperació física com són els canvis en els 
fluids intracel·lulars i intravasculars, augmentant el 
flux sanguini i amb això el de nutrients com la glucosa 
i proteïnes, sumat al fet que es redueixen tant el CO2 
com l’àcid làctic, assetjant els edemes que es generen 
postexercici. D’igual manera Wilcock, Cronin i Hing 
(2006), plantegen que aquesta tècnica produeix efectes 
favorables a nivell psicològic, ja que les immersions en 
l’aigua disminueixen la sensació de fatiga generant una 
sensació de benestar i descans. 
Si bé és cert que el recurs anterior és considerat com 
el més eficaç per a la recuperació física, desafortunada­
ment la seva aplicació no és tan extensa a causa dels re­
queriments infraestructurals per a la seva apropiada apli­
cació. Aquest últim aspecte és una de les causes per la 
qual els entrenadors d’aquest estudi no recorren amb tan­
ta freqüència a aquest procés com s’aprecia en la taula 1. 
La sauna també és un recurs emprat habitualment 
en la part esportiva com a mitjà regeneratiu, el qual, 
si bé no va tenir tant seguiment com l’estirament i el 
massatge, va ser utilitzat pel 41 % dels entrenadors du­
rant els seus processos. Sobre aquest tema, existeixen 
algunes evidències científiques que corroboren certes 
respostes fisiològiques favorables a la recuperació or­
gànica, doncs segons Sutkowy, Wozniak, Boraczynski, 
Mila­Kierzenko i Boraczynski (2014), la sauna redueix 
l’estrès oxidatiu a nivell sanguini que genera un esforç 
aeròbic de 30 minuts; per la seva banda Stanley, Ha­
lliday, D’Auria, Buchheit i Leicht (2014) van demos­
trar que aquest mateix recurs emprat posteriorment a la 
 realització d’un esforç físic, sent utilitzat per un període 
de 30 minuts a 87° C i 11 % d’humitat, genera modifi­
cacions en la variabilitat cardíaca i expansió del volum 
sanguini. 
Referent als ajuts ergonutricionals, es va poder esta­
blir que el 68 % dels entrenadors els utilitzen, percentat­
ge superior respecte a l’estudi de Moreno et al. (2013) 
amb entrenadors sud­americans, que el seu 50 % ho va 
subministrar durant el seu procés de preparació, però in­
ferior al de Heikkinen, Alaranta, Helenius i Vasankari 
(2002) amb entrenadors de nivell olímpic on la usança 
va ser del 81 %. Malgrat que en el present estudi gairebé 
set de cada deu entrenadors recorren a la suplementació 
alimentària, els que no en fan ús  segons Azizbekian, 
Nikitiuk, Pozdniakov, Zilova i Vybornaia (2010), van 
en contra de les últimes recomanacions nutricionals, ja 
que les necessitats alimentàries d’un esportista d’elit, re­
quereixen d’un complement nutricional a causa del seu 
elevat metabolisme fruit de les demandes energètiques i 
restauració musculoesquelètica, com a la dificultat pràc­
tica de subministrar tots els requeriments a través d’una 
dieta normal. 
Les vitamines van ser el suplement alimentari més 
emprat, atès que gairebé la meitat dels entrenadors re­
corre a aquesta substància per enriquir la dieta dels seus 
esportistes (taula 2). Aquest resultat també presenta si­
militud amb l’estudi de Moreno et al. (2013) desenvo­
lupat amb els entrenadors assistents als Jocs Sud­ameri­
cans 2010, en el qual d’igual manera les vitamines van 
ser el recurs que es va emprar més. Cal anotar que la 
principal causa per la qual els entrenadors del present 
estudi subministren determinat ajut ergonutricional als 
seus esportistes, és pel seu propi criteri personal com a 
professional de l’àrea; com a segona instància, estan la 
recomanació del cos mèdic i els efectes que els suple­
ments tenen sobre els seus esportistes. 
Les vitamines liposolubles (A, D, E i K) es relaci­
onen principalment amb els processos de formació o 
manteniment d’estructures tissulars, immunològiques i 
antioxidants; les hidrosolubles (B i C) participen com a 
coenzims en els processos lligats al metabolisme dels nu­
trients orgànics com a hidrats de carboni, lípids i proteï­
nes, sent aquests últims aspectes fonamentals en l’àmbit 
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A esportiu (Arakelian et al., 2010). Referent a això, exis­
teixen diverses evidències científiques dels efectes favo­
rables que té el subministrament d’aquestes substàncies 
en el rendiment físic, ja que contribueixen al bon fun­
cionament muscular, restauració del teixit ossi i enfor­
timent del sistema immunològic (Udowenko & Trojian, 
2010; Constantini, Arieli, Chodick, & Dubnov 2010).
Les begudes hidratants van ser en segona instància 
el recurs ergonutricional més utilitzat per la població 
d’estudi amb un 32,1 %, percentatge que representa gran 
diferència respecte a l’estudi de Moreno et al. (2013), 
en el qual aquest mateix recurs va ocupar el quart lloc 
de predilecció amb tan sols un 13,1 %. Cal anotar que 
la realització d’exercici físic pot produir un desequilibri 
hidroelectrolític, ja que durant aquest, el metabolisme 
cel·lular energètic s’incrementa ocasionant altera cions 
en la concentració d’electròlits com el potassi, sodi, 
clor, magnesi i calci, bàsicament per la pèrdua d’aigua, 
fruit de la suor i la respiració (Urdampilleta, López, 
Martínez, & Ayusoe 2014). Les begudes hidratants iso­
tòniques que contenen hidrats de carboni també ajuden 
al restabliment del glucogen muscular segons (Martínez 
& Urdampilleta, 2012). Per tant, el consum d’aquestes 
begudes és imperiós quan es realitzen esforços físics ja 
siguin vigorosos o perllongats, doncs el seu subminis­
trament contribueix a compensar les manques electrolí­
tiques i energètiques causades per l’exercici físic, defi­
ciències que no es poden suplir solament amb el consum 
d’aigua. 
La creatina va ocupar el tercer lloc en subministra­
ment nutricional complementari, sent utilitzada per una 
quarta part dels entrenadors enquestats. Hem d’afe­
gir que l’augment de creatina a nivell muscular retarda 
l’aparició de la fatiga i accelera la recuperació física, ja 
que incrementa la resíntesi d’ATP i tapona els ions d’hi­
drogen responsables de la disminució del ph muscular i 
acidosis, sumat al fet que facilita l’alliberament d’ions 
de calci des del reticle sarcoplásmic, facilitant els pro­
cessos de relaxació i contracció entre els ponts d’actina 
i miosina, la qual cosa proporciona una major eficiència 
orgànica (Nugueruela, 2014). 
Un altre subministrament ergogènic que també és 
usat pels entrenadors però en un menor percentatge, són 
les begudes energètiques, encara que aquestes causen 
controvèrsia sobre els possibles efectes secundaris que 
puguin tenir en l’individu; tenint en la seva composi­
ció dos elements bàsics com són la cafeïna i la taurina. 
Aquest últim component encara no té evidència científi­
ca com a ajut ergogènic en humans, encara que si hi ha 
certesa que l’increment dels nivells d’aquest aminoàcid 
en els músculs de rosegadors augmenta la força i per­
llonga l’exercici segons Pearce et al. (2012). 
La cafeïna, per contra, té suficient suport científic 
sobre la influència en el rendiment físic per ser un al­
coide que provoca eficàcia ergogènica a nivell metabòlic 
incrementant l’oxidació de lípids i disminució de l’ús del 
glucogen a causa de l’augment de l’hormona lipasa sen­
sible (HLS) inhibint l’acció de la glucogen fosforilasa, 
incrementant la taxa de resíntesi de glucogen (Pesta, An­
gadi, Burtscher, & Roberts 2013). Encara que s’ha de 
tenir present, que de la mateixa manera que la cafeïna 
ajuda en el procés de recuperació, el seu ús desmesurat 
genera insomni, ansietat, efecte diürètic i increment de 
la pressió arterial (Negueruela, 2014).
En el present estudi, els aminoàcids van resultar ser 
un dels complements nutricionals de menor preferència 
pels entrenadors, contràriament a les troballes de More­
no et al. (2013) amb tècnics sud­americans, on el subs­
trat en esment va ser el segon ajut ergonutricional més 
emprat. Es considera que els aminoàcids de cadena ra­
mificada (AACR) impacten la síntesi de serotonina en el 
cervell i s’estimen possibles contraatacants nutricionals 
de la fatiga durant l’exercici, ja que disminueixen els va­
lors de percepció de l’esforç en esportistes de resistència 
(Baker, 2013). 
Segons Szabo (2013), la quantitat de proteïna que re­
quereixen els esportistes que realitzen processos d’entre­
nament que impliquen màxims esforços musculars, són 
superiors a les que pot aportar l’alimentació convencio­
nal, per tant, és necessari que aquests subjectes ingerei­
xin AACR, ja que si una persona normalment requereix 
en mitjana 1 gram de proteïna per cada quilogram del 
seu pes corporal (1g/kg.) en la seva manutenció diària, 
aquests subjectes necessiten entre 2 – 2,5 g/kg. 
Conclusions 
Gairebé nou de cada deu entrenadors del present es­
tudi van utilitzar un o diversos mitjans de recuperació 
física amb els seus esportistes durant els processos d’en­
trenament i competició esportiva, sent l’estirament i el 
massatge els més utilitzats. Malgrat això, a aquests dos 
mitjans de recuperació encara els falta més suport cien­
tífic respecte als efectes terapèutics que puguin generar 
en l’organisme. Les principals raons que van motivar els 
entrenadors a utilitzar l’estirament i el massatge en pri­
mera i segona instància, són la facilitat que aquests mit­
jans presenten per a la seva execució, així com per les 
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Alimitacions que la gran majoria d’entrenadors tenen per 
desenvolupar un apropiat procés de regeneració física. 
El 68,3 % d’entrenadors enquestats subministren al­
gun tipus de complement nutricional als seus esportistes, 
sent les vitamines i les begudes hidratants les que més 
usen. És important ressaltar que si bé la ingesta d’ajut 
ergonutricional requereix un ampli coneixement en la 
matèria i un assessorament mèdic per no generar tras­
torns orgànics, el criteri personal és la principal causa 
per a la seva implementació. Encara que la recomanació 
del cos mèdic i els efectes que produeix en els seus es­
portistes són les segones causes d’utilització. 
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